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编者 的 话 . 


为 了 继承 和 发 扬 祖 国 优秀 武术 遗产 ， 增 强人 民 体 质 ， 建 
设 和 保卫 祖国 ， 少林 拳师 柱 成 欣 同 志 整 理 编著 了 《人 少林 长 
拳 》 一 书 ， 供 体育 工作 者 和 广大 青少年 武术 爱好 者 学 习 参 
考 。 

少林 长 产 ， 刚 柔 沉 实 ， 知 上 吐 抑 扬 , 强劲 雄健 , 气势 磅 太 ， 
是 我 国 现存 的 一 种 著名 传统 拳 种 。 少 林 长 拳 套路 结构 配合 适 
宜 ， 动 作 娇 捷 ， 节 奏 分 明 。 力 量 的 运用 ， 灵 活 而 富有 弹性 。 
它 柔 中 有 刚 ， 刚 中 透 对 ， 刚 柔 相 济 ， 外 蕃 内 静 ， 并 且 长 于 指 
上 打下 ， 声 东 击 西 ， 伴 攻 而 实 退 ， 视 退 而 实 进 ， 虚 实 并 用 ， 
招 招 势 势 非 打 即 防 ， 有 具有 健身 和 实战 价值 。 演 练 起 来 ， 变 化 
多 端 ， 起 伏 转 折 ， 踪 蹦跳 跃 ， 内 展 腾挪 ， 跌 打 扑 摔 ， 缠 封 扣 
截 ， 抒 挪 推 拦 。 表 如 春水 无 波 ， 动 如 江 翻 海啸 ， 发 拳 有 穿山 
洞 石 之 情 , 落 步 有 人 地 生根 之 意 , 显示 了 人 少林拳“ 拳 之 有 形 ， 
打 之 无 形 ”的 特点 和 风格 。 

限于 水 平 ， 书 中 难免 有 朴 漏 或 不 当 之 处 ， 望 广大 读者 不 
吝 赐 教 。 


本 和 生生 和 和 昌 和 和 介 人 遇 和 


[人 


和 


少林 拳 攻 防 要 诀 


[ 明 三 节 ] 


按 人 的 身躯 来 说 ， 手 肘 为 档 节 ， 腰 腹 为 中 节 ， 腿 足 为 根 
节 。 这 三 节 又 可 分 上 上、 中、 下 三 节 。 上 三 小 节 ， 手 为 梢 节 的 
梢 节 ， 肘 为 玫 节 的 中 节 ， 肩 为 梢 节 的 根 节 ， 中 三 小 节 ， 胸 为 
中 节 的 梢 节 ， 心 为 中 节 的 中 节 ， 和 丹田 为 中 节 的 根 节 下 三 小 
节 :， 足 为 根 节 的 梢 节 ， 朋 为 根 节 的 中 节 ， 膀 为 根 节 的 根 节 。 
总 之 ， 不 外 乎 起 . 随 . 追 三 个 字 ， 就 是 梢 节 “ 起 " ， 中 节 “ 随 ”， 
根 节 “ 追 ”， 这 样 不 致 和 有 长短、 曲直 、 伏 仰 的 毛病 ， 要 明 三 
节 ， 就 在 于 此 。 

起 、 随 、 追 全 是 劲 法 ， 节 名 虽 不 一 样 ， 劲 法 是 一 样 的 ， 
均 是 起 于 根 ， 顺 于 中 ， 达 于 梢 ， 起 要 起 去 ， 随 要 随 定 ， 追 要 
人 据 上 ， 一 动 三 劲 都 到 ， 就 无 称 病 了 。 欧 诀 ， 身 以 液 为 动 ， 手 
以 滚 而 出 。 身 进 著 手 随 ， 三 节 自 可 齐 。 


[ 齐 四 梢 ] 


发 为 血 梢 ， 指 为 筋 梢 ， 牙 为 骨 梢 , 舌 为 肉 梢 , 此 为 四 梢 。 
行 拳 或 交手 时 发 欲 冲 冠 ; 指 欲 透 骨 ， 牙 欲 断 角 ， 舌 和 欲 推 齿 。 
意念 一 动心 一 额 四 梢 皆 至 ， 四 梢 一 齐 ， 内 劲 即 出 。 气 自 丹 田 
而 生 ， 如 猛虎 之 经 ， 芒 龙 之 惊 。 气 发 出 为 声 ， 手 随 声 发 ， 声 
随手 落 。 一 肢 动 百 枝 动 , 只 要 四 梢 齐备 , 内 劲 无 有 不 出 之 理 。 
了 歌 决 ， 上 提 下 费 中 束 练 ， 妙 术 惟 在 呼吸 间 。 


or reneerireoApanygeepiiisaaWgEYEENPUPRerrrrrrpeierrerrrreree 一 一 一 一 一 


[ 闭 五 行 ] 

五 行 是 指 金 、 本 、 水 、 火 、 土 来 说 的 。 内 属 五 脏 ， 外 属 
五 官 。 如 心 属 火 ， 心 动 勇气 年 。 肝 属 木 ， 肝 动 火焰 冲 。 脾 属 
土 ， 脾 动 大 力 攻 。 肺 属 爹 ， 陋 动 沉 雷 声 。 肾 属 水 ， 霄 动 快 如 
风 。 此 是 五 行 存 于 体内 。 天 地 交合 ， 云 项 日 月 ， 武 艺 相 争 ， 
光 闭 五 行 。 

[ 身 法 ] 


身 法 有 八 要 ， 就 是 起 、 藩 、 进 、 退 、 反 、 侧 、 收 、 纵 。 
起 、 落 ， 身 起 要 横 ， 身 落 要 顺 。 进 、 退 ， 进 步 要 低 ， 退 步 要 
高 。 反 、 侧 ， 反 身 便 于 顾 后 ， 侧 身 便 于 顾 左 右 。 收 ， 纵 ， 收 
如 伏 猫 ， 纵 如 放 虎 。 以 中 平 为 宜 ， 以 正道 为 妙 。 起 望 高 ， 来 
身 面 起 ， 落 望 低 展 身 而 落 。 

[ 步 法 ] 

步 法 有 ， 寸 、 垫 、 过 、 快 、 箭 五 种 。 如 与 人 交手 时 ， 相 
距 二 、 三 尺 远 , 可 以 用 寸步 。 所 谓 寸步 , 就 是 一 步 可 以 到 达 。 
如 相 上 距 四 、 五 尺 远 ， 可 以 用 垫 步 ， 吾 步 就 是 后 脚 热 步 ， 仍 上 
前 步 。 若 遇 身 大 力 强 者 ， 可 用 过 步 ， 所 谓 过 步 ， 就 是 进 前 脚 
- 急 过 后 脚 ， 要 做 到 起 步 在 人 前 ， 步 落 过 于 人 ， 如 有 八 尺 或 一 
丈 远 ， 必 须 用 快 步 ， 快 步 就 是 起 前 脚 带 后 脚 平 飞 而 去 ， 非 点 
跃 而 往 ， 此 似 马 奔 虎 窜 ， 非 艺 精 之 人 不 可 轻 用 ， 惟 有 远 不 发 
脚 ， 乘 势 近 击 ， 车 遇 人 多 或 持 有 器 械 ， 即 有 连 脚 带 有 拜 箭 而 
上 ， 如 足 子 钴 林 ， 燕 子 取 水 ， 此 所 谓 先 踩 脚 飞身 而 起 之 说 ， 
学 拳 技 者 要 习 练 纯熟 。 用 之 无 心 方 显 其 妙 ， 


[手足 法 ] 
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手法 ， 有 出 、 领 、 起 、 截 四 种 ， 当 胸 而 出 叫做 出 手 。 劲 
力 稍 发 有 起 有 落 ， 曲 非 由 ， 直 非 直 为 起 手 。 劲 稍 发 起 而 未 落 
为 领 手 。 顺 起 顺 落 参 以 领 搓 之 意 为 截 手 。 但 起 前 手 如 觅 子 钻 
林 ， 挫 后 手 如 燕子 取水 ， 往 上 一 翻 ， 长 身 落水 崔 此 为 单 手 之 
法 。 两 手 拜 起 拜 落 ， 起 如 双手 举 昂 。 落 如 两 手 分 砖 ， 此 为 双 
手 之 法 。 儿 之 ， 起 如 猛虎 扑 食 ， 落 如 奴 鹿 捉 物 。 

足 靶 : 起 、 翻 、 落 、 插 。 路 、 宜 踩 脚 为 佳 ， 脚 起 望 膝 ， 
膝 起 望 怀 。 其 形 上 翻 如 护 阴 手 的 翻 起 。 至 于 落 要 似 于 石 拓 物 。 
忌 足 ， 因 脚 踢 起 后 只 有 一 脚 着 地 ， 难 以 掌 担 住 身体 重心 ， 脚 
起 浑身 是 空 。 宜 踩 ， 如 记 提 物 ， 置 物 于 足下 ， 以 上 为 是 法 。 

竹 落 、 足 靶 本 自 相同 ， 而 足 的 用 法 应 如 虎 之 行 无 声 ， 龙 
之 飞 莫 测 ， 然 后 方 可 。 手 法 和 足 法 ， 取 其 轻 利 稳固 ， 万 万 不 
可 成 潘 气 ， 以 身 陷 于 败 地 ， 所 谓 滞 气 不 打 人 就 是 指 此 而 言 。 


[上 法 与 进 法 ] 


上 疲 以 手 为 妙 ， 进 牙 以 足 为 奇 。 但 总 以 身 法 为 要 。 起 手 
如 丹 凤 朝阳 之 势 ， 两 手 前 后 呼应 ， 进 步 要 车 用 踩 吉 ， 但 必须 
明 三 节 ， 章 四 梢 ， 闭 五 行 ， 身 法 灵活 ， 手 足 法 连 ， 而 后 再 视 
其 远近 ， 随 起 老司 〈 远 为 老 ， 近 为 语 ) 。 一 处 动 周身 相 随 ， 
其 中 方法 有 六 ， 即 功 、 顺 、 勇 、 疾 、 狠 、 真 。 功 就 是 巧妙 ; 
顺 就 是 自然 勇 和 果断 ， 疾 就 是 快速 ， 狠 就 是 俩 然 ， 动 不 容 情 
， 心 一 阁 内 劲 缘 出 ， 真 看 得 准确 ， 一 发 心中 ， 使 对 方 措 手 不 
及 难以 变化 。 以 上 方法 屏 明 ， 上 尖 与 进 法 必然 自 知 。 


[ 顾 法 ] 
顾 法 有 单 顾 、 双 顾 、 上 顾 、 下 顾 、 前 后 左右 磊 。 单 顾 要 
用 截 手 ! 双 顾 要 用 横 拳 : 顾 上 用 冲天 炮 : 顾 下 用 握 地 炮 ， 顾 
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前 后 用 前 后 梢 拳 , 或 用 前 后 斩 源 ! 顾 左 右 用 括 边 炮 或 括 身 炮 。 

[ 克 法 ] 

克 法 有 左 克 、 右 克 ，、 硬 克 、 软 克 几 种 。 左 克 用 里 揪 : 碳 
克 用 外 括 ， 硬 克 用 灵活 而 有 弹性 动 钢 莹 ， 软 克 用 随 势 打 势 付 
化 力 法 得 经 艺 。 但 其 妙用 存 乎 于 心 。 

[ 截 法 ] 

截 法 有 截 手 、 截 身 、 截 袁 、 裁 面 、 堆 心 五 种 。 截 手 一 一 
披 先 动手 ， 我 身 以 手 截 之 ， 截 身 一 一 披 身 欲 动 未 动 ， 我 以 先 
动 而 截 之 : 截 言 一 一 言 露 其 意 ， 我 即 截 之 ;截面 一 面 其 露 
色 ， 我 即 截 之 ， 堆 心 彼 习 间 面 笑 ， 言 甜 貌 蕉 ， 我 应 观察 
其 有 心 无 心 ， 彼 若 有 心 ， 而 我 要 相机 截 之 ， 面 笑 不 动 层 ， 提 
防 有 意 人 。 

[ 追 法 ] 

追 法 有 上 扎 法 . 进 追 法 可 一 气 贯 注 。 即 所 谓 ， 随 身 紧 姿 ， 
追 风 赶 月 而 不 松 ， 和 披 欲 逃走 而 不 能 。 

[三 性 养 法 ] 

什么 是 三 性 ? 三 性 即 是 见 性 、 灵 性 和 勇 性 。 眼 为 见 性 、 
眼见 则 明 ， 耳 为 灵性 ， 耳 听 则 聪 : 心 为 勇 性 ， 心 到 则 力 生 。 
此 三 性 是 拳法 中 的 妙用 。 

临阵 需 提防 ， 小 心 没 大 差 。 

莫 持 已 气 高 ， 骄 做 身 自 情 。 

f 劲 法 ] 

劲 靶 是 富 于 无 形 之 中 ， 接 于 有 形 之 表 ， 难 以 用 言语 来 说 
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明白 的 。 但 其 道理 可 参考 ， 意 念 为 气 的 元 帅 ， 心 一 动 气 随 之 
而 来 ,气动 力 即 奔赴 , 此 为 必 到 之 理 。 这 是 什么 劲 呢 ? 是 擅 劲 
吗 ? 不 是 ， 因 撞 劲 太 直 难 以 起 落 。 是 攻 劲 吗 ? 不 是 ， 攻 劲 太 
死难 以 变化 。 是 增 劲 和 骨 劲 吗 ? 也 不 是 , 因 增 劲 和 崩 劲 太 促 ， 
难以 展 招 ， 惟 有 颜 劲 ，〈 又 名 持 劲 ) ， 计 谋 敏 捷 ， 出 手 可 使 
日 月 无 光 ， 而 又 不 见 其 形 ， 手 起 劲 至 ， 可 使 天 地 交合 而 不 费 
其 力 。 总 之 ， 劲 法 是 属于 三 性 之 中 ， 用 于 一 烙 之 倾 ， 如 猛虎 
伸 爪 不 见 爪 ， 而 物 不 能 逃 ， 蛟 龙 用 力 不 见 力 而 山 不 能 阻 。 如 
车 以 上 诸 法 合 而 为 一 ， 克 人 没有 不 胜 之 理 。 


动 作 名 称 


预备 式 单 掌 佛 礼 
第 一 趟 
起 势 
1 、 虚 步 双 插 2 、 夭 王 开 弓 
3 、 播 花 盖 顶 4 、 揪 步 单 党 
5 、 连环 脚 6 人 穿 心 连环 党 
7 、 宿 鸟 投 林 
第 二 趟 
3 、 败 中 取胜 9 、 海 苞 吸 水 
10、 马 步 单 捧 11、 和 夜叉 探 海 
12、 打 虎 式 
第 三 趋 
13、 扫 足 乳 14、 玉 女 穿 梭 
3135、 大 有 聘 展 翅 16、 犀 牛 望月 
17、 黑 虎 箭 扑 18、 后 扫 彩 
19、 天 马 行 空 
第 四 趟 
20、 和 荷花 手 21、 黑 旋风 等 鱼 式 
22、 马 步 单 掌 23、 忽 和 溜 脚 


虽 36 ee 


了 于 步 拐 肘 
海底 针 


、 和 虚 步 横 砍 


二 邹 式 
黑 虎 坐 出 式 
第 
退步 行者 
月 程 千里 
蟒 龙 翻身 
迎风 展 尘 
第 
太公 钓鱼 
弓 步 据 阴 
鲤鱼 翻身 
. 第 
翅 岛 飞翔 
武 僧 反 掌 
祖师 点 将 
第 


翻 汪 倒 海 
童子 抱 且 
左 揉 右 栏 


、 丹 凤 朝 阳 


道 水 行 舟 


八 


25、 
27、 
29 、 
31、 


枉 功 四 插 
鹰 爪 式 
行 步 
百 步 穿 杨 


、 遮 天 盖 地 


金龙 探 爪 
玉女 寻 针 


风 卷 荷 叶 
拉 弓 射箭 
维 应 展翅 


马 步 单 俏 
七 星 摆 斗 
流 是 赶 月 


灵猫 扑 鼠 
倒转 乾 塌 
白 猿 献 果 
野马 奔腾 
大 糙 星 
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62、 俄 虎 扑 食 63、 十 枝 莲 花 
54、 指 南 针 


收 势 ”合掌 还 原 


: 
8 
] 


动作 说 明 
， 预备 式 
四 ， 单 掌 佛 礼 
面向 前 方 ， 并 步 站 立 ， 双 目 
gLN 平 视 。 右 手 自然 下 垂 ， 左 手 在 有 
Fsey 前 成 单 掌 佛 礼 ， 气 运 丹田 。 (图 
1 ) 


第 一 趟 
1 、 虚 步 双 钵 
@ 双 掌 直 璧 上 绕 , 掌心 向 外 , 同时 
提 右 脚 稍 离 地 ， 目 视 前 方 。〈 图 2 ) 


四 震 右 脚 同 时 双 掌 变 拳 由 后 向 下 往 前 
上 方 托 打 ， 拳 上 腿 向 外 ， 拳 心 向 肉 ， 双 拳 大 
二- 至 与 肩 平 。 左 脚尖 前 点 成 左 虚 步 ， 目 视 双 
和 举 。 (图 3) 


要 点 ， 震 脚 叫 力 ， 托 打 要 迅速 有 
力 。 

2 、 和 霸王 开 己 

向 左 撤 左 肢 ， 左 腿 鹭 直 ， 成 右 弓 
步 。 双 硅 由 胸 前 向 左右 开打 ， 拳 心 向 
下 , 双 拳 和 肩 平 。 目 视 右 拳 。 (图 4) 


要 点 ， 撤 步 双 打 要 刚直 有 力 。 

3、 插 花 盖 硕 

四 右 拳 向 下 ， 左 拳 向 上 ， 同 时 绕 
至 胸 前 ， 右 拳 眼 向 内 左 源 腿 向 外 ， 同 
时 提 右 脚 。〈 图 5) 


，10 


@ 上 右 脚 同时 右 源 由 胸 
前 向 右 侧身 抢 臂 盖 打 ， 拳 心 
向 上 ， 左 拳 由 胸 前 牙 至 肋 
下 ， 产 心 向 上 ， 目 视 右 拳 。 
(图 6 ) 

要 点 ， 盖 打 要 迅速 有 


4， 插 步 单 党 

右 脚 后 撤 成 右 播 步 ， 右 拳 收回 腰 际 ， 
拳 腿 向 上 ， 去 手 变 掌 ， 由 肋 下 用 力 推出 。 
目 视 左 掌 。 〈 图 7》 

要 点 ， 撤 步 要 快 ， 要 站 稳 。 


5、 连 环 肢 ik>、 
GO 慎 妆 向 右 外 出 打 ， 关 心间 NS 
上 。 辐 时 向 左 转 体 提 左 腿 向 左 侧 
用 力 蹈 出 ， 左 掌 护 于 右 脸 外 侧 ; 
掌心 向 右 , 身 体 放 平 , 目 视 左 脚 ， 图 8 


(图 8 ) 
LE 


@@ 左 脚 落 地 右 腿 直 起 用 力 里 合 ， 
同时 向 左 转 体 成 贯 耳 式 ， 左 掌 击 脚 8 
右 拳 变 掌 随 转 体 摆 于 身后 ， 掌 心 向 
前 ， 目 视 右 脚 。 (图 9 ) 


图 身体 左 转 ， 右 脚 落地 ， 双 掌 随 身体 
环绕 至 左右 两 侧 ， 目 视 右 下 方 。 〈 图 107) 


图 10 
人 @ 右 脚 站 稳 ， 提 左 脚 ， 
右上 掌上 摆 。 〈 图 11) 


。 12 。 


Ts ia 


幼 右 掌 向 外 推 ， 掌 
心 向 外 ， 右 掌 后 撩 ， 和 
心 向 下 ， 左 垩 提 与 膀 平 
用 力 向 左 侧 足 出 。 目 视 
左 脚 。 〈 图 12) 


要 点 ， 侧 蹦 、 足 要 有 力 ， 连 
贯 迅 速 。 

6 、 穿 心 连环 党 

@ 左 脚 落地 ， 重 心 左 移 ， 向 
2AAA 左 转 体 成 左 弓 步 左 掌 收 至 腰 

7 下 际 ， 人 心 向 上 ， 右 掌 由 左 助 下 向 

由 左 便 直 挫 出 ， 比 肩 稍 高 ， 掌 心 向 

人 人 下 ， 目 视 右 擎 。 〈 图 13) 


@ 收 右 党 于 腰 际 ， 人 掌心 向 上 ， 同 
时 左 掌 挫 出 ， 比肩 稍 高 ， 掌心 向 下 ， 
目 视 左 棠 。 〈 图 14) 


。13 。 


四 收 右 掌 于 腰 际 ， 掌 心 向 
上 ， 同 时 右 掌 迭出 ， 比 肩 稍 高 ， 
掌心 向 下 ， 目 视 右 党 〈 图 15》) 


图 15 
要 点 ， 三 次 捧 掌 形似 穿 心 掏 
腹 ， 急 似 流星 。 “ 
7 、 答 岛 投 林 图 16 


四 重心 右 移 、 问 右 转 体 ， 同 
时 右 掌 向 后 反 打 ， 人 擎 心 向 上 ， 且 
随 右 掌 ， 左 党 后 砍 ， 掌 心 向 右 。 
(图 16) 


加 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 左 手 -~、 
由 左 向 右 经 右 辟 上 绕 过 下 穿 ， 掌 
心 向 上 +， 右 擎 后 砍 , 掌心 向 后 , 目 
视 左 掌 。 〈 图 17) 


图 向 右 转 体 ， 撤 右 肢 成 左 弓 步 ， 
右 洁 上 据 ， 人 掌心 向 外 ， 左 擎 变 勾 上 挑 
后 勾 打 ， 勾 尖 向 右 。 〈 图 18) 


思 疝 右 转 体 、 双 手 
变 和 党 收 于 腹 前 ， 同 时 提 


右 脚 。 目 祝 右 下 方 。( 图 
19) 图 19 


电 右 脚 上 步 ， 变 布 弓 步 ， 左 
掌 收 于 大 际 ， 擎 心 向 上 ， 右 掌 向 


六 

7 党 右 下 方 直 迭 ， 和 擎 心 向 外 。 目 视 右 
8 加 FA 掌 。 (图 20) 

号 2 


要 点 ， 转 体 上 步 要 快 ， 插 党 要 有 力 。 


第 二 趟 
8、 玖 中 取胜 避 -- 
人 过 过 有 腿 , 右 党 上 氛 , 掌心 向 左 ， 左 党 、 
护 右 肋 , 掌心 向 右 。 目 视 前 方 。 〈 图 21》 图 “24 


四 晨 右 脚 ， 左 脚 向 左 路 步 成 马 步 ， 同 
时 双 驹 变 拳 ， 右 拳 下 硬 ， 拳 眼 向 前 ， 左 源 
上 架 ， 拳 心 向 前 ， 目 视 右 拳 。 〈 图 22) 

要 点 ， 震 右 脚 晃 腰 ， 使 得 双 拳 更 为 有 


图 22 

9 、 海 藏 吸水 

@@ 向 左 转 体 ， 右 胀 路 直 ， 变 左 弓 
步 ， 同 时 收 右 拳 于 腰 间 ， 产 心 向 上 ; ? 
右 拳 变 党 由 肋 下 立 掌 推出， 掌心 向 | 
前 ， 党 与 肩 平 ， 目 视 右 千 。 〈 图 23) 妙 -一 


图 23 
@@ 右 掌 收 于 天际 ， 人 掌心 向 上 堪 
掌 由 肋 下 立 掌 向 前 推出 ， 掌 心 向 前 ， 
掌 与 肩 平 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 24) 


转 收 左 党 于 上 际 ， 敬 心间 上 ， 右 
立 移 由 助 下 向 前 蕉 出 ， 掌 心 向 前 ， 人 擎 
与 肩 平 ， 目 视 右 掌 。 (图 25) 


图 25 
团 身 体 右 转 180"， 右 上 向 后 
反 打 ， 人 掌心 向 上 ， 左 掌上 挑 ， 掌 
心 向 南 。 目 视 右前 方 。〈 图 26) 图 26 
图 右 豆 后 抢 ， 向 右 砍 右 掌 ， 掌 心 
向 后 ， 左 臂 前 抢 劈 左 掌 ， 掌 心 向 上 ， 
目 视 左 掌 。 〈 图 27) 


图 27 
@@ 重 心 下 移 成 右 仆 步 ， 右 党 
由 后 向 上 抢 拍 于 地 ， 左 党 后 砍 ， 
掌心 向 下 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 28) 


。 17- ， 


要 点 ， 推 党 要 连贯 迅 速 ， 辟 抢 成 立 
圆 ， 砍 党 娶 快 ， 

10。 罗 市 单 键 

@@ 收 右 脚 由 扑 步 变 马 步 ， 同 时 收 双 党 
于 腰 间 ， 驹 心 同上 ， 目 视 前 方 。 《图 29) 


图 29 

@@ 左 掌上 架 于 头 上 左 部 ， 党 心 向 
上 # 右 掌 变 拳 由 肋 下 向 外 侧 击 出 ， 拳 
心 向 下 ， 目 视 右 产 。 〈 图 30) 


图 30 


要 点 ， 右 拳击 出 要 有 力 。 
11、 夜 又 探 海 
@ 身 体重 心 上 移 ， 向 右 转 
体 ， 双 手 变 吞 收 于 腰 间 ， 掌 心 向 
上 ， 面 向 西 时 ， 左 脚 向 前 路 出 ， 
目 视 左 脚 。〈 图 31) 


@ 右 和 靶 踏 地 腾 起 ， 向 前 踏 出 ， 同 
时 双手 变 勾 手 向 两 侧 击 出 ， 色 尖 向 
下 ， 有 目 视 右 肢 。〈 图 32) 


图 33 
国 双 脚 落地 ， 上 体 前 倾 ， 双 各 护 
于 头 部 , 双 腿 弯曲 , 成 滚 翻动 作 。 〈 图 
33) 
人 前 滚 翻 滚 起 后 右 掌 在 上 ， 堪 此 
后 砍 ， 掌 心 向 右 ， 右 脚 稍 提 。， 目 视 前 
方 。 (图 34) 


图 震 右 脚 ， 左 脚 向 左上 方 上 
步 成 左 弓 步 ， 同 时 右 掌 向 左 有 前 
下 方 挫 掌 ， 营 心 向 上 ， 左 掌 护 右 
肩 ， 掌 心 向 右 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 


35) 图 35 


要 点 ， 滚 翻 时 双 臂 护 于 头 
部 ， 全 身 尽 量 收拢 ， 以 一 肩 先 着 
地 。 前 蹈 、 震 脚 和 挫 掌 要 用 力 。 
12、 打 虎 式 


右 脚 疝 右 前 方 上 步 ，， 转 体 
面向 南 时 成 右 妃 步 ， 右 掌 变 拳 向 


图 36 上 猛 架 ， 拳 心 向 前 ， 左 掌 护 于 右 
肋 间 ， 人 掌心 向 右 ， 目 视 左 前 方 。 (图 36) 
要 点 ， 上 架 要 猛 。 
第 三 赵 
13、 扫 足 腿 


是 重心 向 左前 移 ， 变 右 
仆 步 ， 双 手 扶 地 。 目 视 左 前 
方 。〈 图 37) 


四 向 左 扭 腰 转 体 ， 右 脚 贴 地 
直 腿 横扫 一 周 ， 双 手 随 转 体 至 有 
下 ， 目 视 右 脚 。〈 图 38) 

要 点 : 重心 左 移 及 转 体 要 
快 ， 右 脚 贴 地 要 轻 。 


14、 玉 女 穿 梭 

左 掌 由 胸 前 向 左上 穿 ， 裳 心 
向 左前 方 ， 右 掌 顺 右 腿 向 右 穿 ， 
掌心 向 下 ， 目 视 右 莹 。 〈 图 39) 
要 点 ， 上 下 穿 党 要 迅速 有 
力 。 - 


豆 39 


15、 大 网 展翅 
电 右 人 上 挑 ， 和 掌心 向 南 ， 同 
时 重心 上 移 成 在 弓 步 ， 左 掌 下 
翻 ， 掌 心 向 北 ， 面 向 西 ， 目 视 右 
掌 。 (图 40) 


四 重心 继续 上 移 提 左 脚 向 前 
弹出 ， 间 时 双 掌 在 头 上 方 击 响 ， 
掌心 向 前 ， 目 视 左 脚 。〈 图 41) 


图 42 图 43 
图 左 脚 问 勾 ， 右 脚 中 地 腾 起 ， 向 前 弹 击 ， 同 时 右 掌 击 右 
脚面 ， 左 掌 变 匀 手 外 打 ， 匀 尖 向 下 ， 目 视 右 脚 ，《〈《 图 42) 
@@ 双 脚 落地 成 右 弓 步 ， 目 视 前 方 。 (图 43) 


图 44 图 45 
图 双手 变 掌 收 于 腰 际 ， 右 掌心 向 下 ， 左 掌心 向 上 ， 目 视 
前 方 。 〈 图 44) 
@ 双 掌 由 助 前 向 两 侧 推出 ， 裳 心 向 外 ， 面 向 西 ， 目 视 前 
方 。 (图 45) 


*， 22 、 


图 46 图 27 

要 点 ， 腾 空 要 高 ， 左 脚 尽量 上 所 ， 右 脚 弹出 要 有 力 ， 双 
脚 落地 要 站 稳 ， 双 掌 侧 推 要 用 力 。 

16、 犀 咎 望 月 

@@ 疝 左 转 体 180"， 同 时 撤 左 脚 变 左 播 阔 ， 左 这 向 下 由 胸 
前 向 左上 方 挑 打 ， 舍 心 向 南 ; 右 掌 由 左 避 上 问 下 孕 ， 党 心 向 
下 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 46) 

@@ 重 心 下 移 ， 双 服 恋 曲 ， 身 体 下 噬 成 左 软 步 ， 则 时 左 掌 
上 架 ， 人 掌心 向 上 ， 右 掌 变 勾 手 向 后 色 打 ， 
勾 尖 向 上 ， 有 目 视 右 勾 手 。 〈 图 47) 

要 点 ， 歇 步 要 稳 , 勾 打 、 架 掌 要 有 力 。 

17、 黑 虎 箭 扑 

@@O 向 左 转 体 起 身 , 面向 西 后 提 右 脚 , 同 
时 左 掌 横 砍 ， 然 后 收 于 腰 际 ， 掌 心 向 上 ; 


~ 
右 勾 手 变 掌 搂 手 收 于 腰 际 ， 掌 心 向 上 ， 目 和 
视 前 方 。 〈 图 48) 一 -~ 忆 


图 48 
。 23 


加 震 右 脚 ， 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 双 党 
用 力 由 肋 下 推出 成 立 掌 ， 擎 心 向 前 ， 目 视 
双 稼 。 (图 49) 


图 49 
要 点 ， 震 脚 和 推 双 人 掌 要 有 


力 。 . 

18、 上 后 扫 腿 . 

全 向 左 转 体 下 蹲 成 右 扑 步 ， 双 和 掌 

闻 时 扶 于 膀 底 ， 目 视 右 脚 。 〈 图 50) 
钮 腰 向 右 转 体 捞 动 大 腿 向 后 横 

扫 半 周 ， 目 视 右 脚 。 〈 图 51》 


图 51 
要 点 ， 转 体 扫 腿 要 快 ， 右 脚 
贴 地 要 轻 ， 双 手 用 力 推 地 。 
19、 天 马 行 空 
@@ 左 脚 路 地， 使 重心 向 右上 
移 , 同时 提 左 腿 , 双 掌上 挑 外 展 ， 
掌心 向 外 侧 , 目 随 右 掌 。( 图 52) 


图 53 图 54 
四 双 掌 同时 和 间 里 绕 外 推 ， 掌 心 向 外 侧 ， 左 脚尖 点 地 ， 目 


视 左 掌 。 〈 图 53) 
轩 重 心 左 移 ， 左 脚 向 左 跨 半 步 呼 地 击 步 腾 起 ， 同 时 双 掌 


收 于 星际 ， 目 视 左 前 方 。〈 图 54) 


四 双 脚 落地 成 半 马 步 ， 
面向 南方 ， 目 视 前 方 。 〈 图 
55》) 

要 点 ， 起 跳 要 轻快。 


后 25 生 
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20、 和 荷花 手 

重心 下 移 成 马 步 ， 双 人 党 由 胸 前 上 上 挑 外 臂 收 至 胸 前 成 叉 立 
掌 ， 擎 心 向 外 ， 目 视 双 灼 。 〈 图 56》 

要 点 ， 又 双 掌 要 拌 腕 ， 马 步 要 足 平 ， 

21、 累 旋风 等 笃 式 

四 向 左 转 体 ， 重 心 左 移 面 向 和 东 时 左 脚 路 地 越 步 有 斩 起 ， 同 


时 右 掌 由 胸 前 向 前 直 挫 出 ， 千 心 向 
下 ， 左 掌 收 于 用 际 ， 掌 心 向 上 ， 目 视 
右 掌 。 〈 图 57) 

四 右 脚 落地 后 ， 向 左 转 体 ， 撤 左 
脚 而 向 西 时 右 掌 由 后 经 胸 前 向 前 直 
挫 ， 人 掌心 向 下 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 58) 


26 ， 


由 向 左 转 体 ， 重 心 左 移 ， 成 左 弓 
步 ， 同 时 右 掌 向 前 下 方 猛 播 ， 目 视 右 
掌 。 〈 图 59) 

要 点 ， 此 跃 转 体 要 轻快 ， 挫 掌 掺 
掌 要 狠 刀 。 


图 59 
22、 马 步 单 掌 
僻 重 心 上 移 至 右 腿 ， 同 时 提 左 腿 
变 右 金鸡 独立 步 ， 右 掌 收 至 腰 际 ， 和 党 
心 向 上 上 ， 堪 党 向 前 推出 ， 掌 心 向 右 外 
侧 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 60) 


@ 左 及 落地 ， 右 脚 上 步 ， 向 左 转 
体 , 当面 向 北 时 , 变 马 步 ， 左 掌上 名 ， 
了 掌心 向 上 }， 右 擎 由 肋 下 推出 ， 掌 心 向 
4 右前 方 ， 目 视 右 拿 。 〈 图 61) 

要 点 ， 两 个 推 掌 力 要 用 在 掌 根部 


。， 27 


23、 暂 奢 脚 


@ 重 心 上 移 疝 右 转生 ，| 司 时 寻 右 克 en 
左 掌 由 上 向 下 伐 至 衣 前 与 续 右 掌 成 两 生 证 心 椒 : 区 形 妃 攻 误 * 目 . 


视 右前 方 ， (图 62) 


@@ 震 右 脚 ， 所 左 脚 问 右 转 体 ， 当面 向 看 时 志和 卯 辣 区 鲁 酷 
出 向 时 到 尝 沈 条 归 至 右 坊 下 ， 上 身 东 疝 布 颁 ， 旧 说 天 于 
(图 66? 


“和 脚 ， 面 向 北 时 右 脚 向 外 负 油 出 ， 
” 属 对 双 营 岂 转 关 反 揉 诗 左 助 | 上 ， 
左 党 在 下 ; 右 掌 在 主 , 目 神 有 脚 ， 
〈 攻 6 了 

要 点 ， 揉 交 和 跨 动 作 要 协调 
有 力 。 外 


鸭 在 关 查 是 “向 在 印记 提 右 


trace 


全 i 抽 用 


ee 


图 65 图 66 

24、 丁 步 扬 肝 

右 针 落 地 重心 右 移 下 蹲 ， 同 时 左 肢 向 右 脚 靠 掩 成 左 耳 
秒 ， 左 掌 变 拳 上 架 ， 拳 心 向 前 ， 右 掌 变 获 蓉 挟 肩 曲 肘 ， 并 
向 右上 生 方 扭 果 击 肘 ， 目 视 右 时。 〈 图 65) | 

要 点 : 身体 下 蹲 和 损 肘 要 猛 。 

25、 桩 功 四 甸 

申 重心 上 移 ， 左 脚 点 地 提起 , 同时 左 拳 下 , 拳 心 向 后 ; 
布 郑 上 架 ， 产 心 向 前 ， 面 向 北 ， 上 自视 前 方 。〈 图 66) 

@@ 震 左 脚 成 马 步 ， 冲 左 拳 ， 源 心 
向 下 ， 源 比肩 稍 高 ， 右 拳 收 于 有 帮 际 ， 
拳 心 向 上 ， 目 视 左 源 。 〈 图 67) 


。 29 。 
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必 


图 68 图 69 
人 @ 收 左 拳 于 腰 际 , 拳 心 向 上 , 提 右 脚 且 视 前 方 。 (图 68》) 
@@ 震 右 脚 成 马 步 ， 冲 右 拳 拳 心 向 下 ， 姑 与 肩 平 ， 目 视 在 
逢 。 (图 69) 


图 70 图 71 


加 提 左 脚 收 右 拳 于 星际 ， 拳 心 癌 上 ， 目 视 前 方 。 (图 70》 
@@ 震 左 脚 成 马 步 冲 左 拳 ， 产 心 向 下 ， 拳 比肩 稍 高 ， 月 袖 
左 棠 。 (图 71) 


. 对 : 


图 72 图 73 一 1 图 73 一 2 

@ 收 左 拳 于 厅 际 ， 人 党 心 向 上 , 同时 冲 右 源 , 拳 比 肩 稍 高 , 
拳 心 向 下 ， 目 视 右 震 。 〈 图 72) 

要 点 :每 次 震 脚 冲 源 要 有 力 ， 冲 大 要 哈 声 吐气 。 

26、 海 底 针 

二 重心 左 移 ， 右 朋 向 左 腿 靠 拢 成 右 丁 步 ， 同 时 右 产 由 肚 
前 向 右 且 外 下 方 击 打 ， 铸 心 向 后 ， 左 拳 变 掌 护 于 右 肩 ， 洁 心 . 
向 右 ， 目 视 右 千 。《〈 图 73 一 1) 

加 从 北 而 看 。 〈 图 73 一 2 ) 

要 点 ， 向 下 击 产 要 猛 ， 
有 力 。 

27、 腐 爪 式 

巴 双 著 超 跳 ， 有 起 后 ， 
布 脚 向 右 外 侧 隐 瞄 。 同 时 双 
手 变 勾 手 由 胸 前 向 两 侧 击 、 
灿 ， 勾 尖 向 下 ， 目 视 右 脚 。 
(图 74) 


图 75 
@@ 双 脚 落地 变 左 弓 步 ， 目 视 左 前 向 。 〈 图 75) 
点 ， 起 跳 要 高 ， 侧 中 要 有 力 。 

28、 虚 步 横 了 砍 
重心 向 后 移 ， 变 左 虚 步 ， 同 时 右 勾 手 变 滞 绕 身 -- 周 平 砍 
， 铀 ， 汐 心 向 上 ; 左 勾 手 后 打 ， 目 视 右 掌 。〈 转 知 ) 
要 点 ， 区 掌 要 栖 力 


29、 行 步 

志 重 心 前 移 ， 右 脚 后 弹 ， 同 
时 左 勾 手 变 掌上 架 ， 千 心身 外 ， 
右 党 变色 手 后 氛 ， 勾 尖 向 上 ， 目 
随 右手 。《〈 图 77) 


图 78 图 ”79 
轿 右 脚 上 步 ， 右 勾 手 变 掌 上 架 ， 面 向 西 时 ， 左 脚 后 弹 > 
左 葡 变 勾 手 后 氛 ， 目 随 左 色 手 。 〈 图 78) 
图 左 脚 向 前 上 步 ， 目 视 左下 方 。 〈 图 79) 


@@ 重 心 前 移 顺 势 侧身 起 
右 腿 成 侧 踢 ， 同 时 左手 变 拳 
上 架 ， 丰 和 擎 立 护 于 左肩 ， 党 
心 向 左 , 目 视 右 脚 。 (图 80) 

要 点 ， 两 个 弹 脚 勾 氛 要 
连续 协调 有 力 。 


3830、 二郎 式 

人 是 右 脚 落地 ， 重 心 右 移 ， 目 视 右 上 方 。〈 峡 81) 

@@ 提 左 脚 向 左上 方 跨 半 步 ， 面 向 南 时 ， 左 拳 变 掌 由 胸 前 
浇 过 外 展 ， 掌 心 向 外 ， 右 掌 经 胸 前 上 穿 外 展 ， 掌 心 向 外 ， 目 
视 左 前 方 。〈 图 82》 

要 点 ， 上 步 点 脚 及 双 掌 外 展 要 协调 。 


31、 百 步 穿 杨 
@@ 左 脚 疝 左 点 步 ， 目 视 左 前 
方 。 (图 83) 


enerrrpaeocygiRHNMnyEI0 和 VEherrpererrvrervrGIGPeereetrourloreorwreiioor 


图 384 图 85 
@@ 重 心 左 移 ， 左 脚 路 地 向 左 击 步 腾 起 ， 双 掌 收 于 腰 间 ，| 
擎 心 向 上 ， 目 视 左前 方 。 〈 图 84) 
@@ 双 财 落 地 上 又 步 ， 向 左 转 体 ， 目 视 前 方 。 〈 图 35) 


图 86 图 87 ， 

国 面 向 东 ， 重 心 前 移 ， 左 脚 路 地 向 前 起 右 脚 跃 步 腾 起 ， 

央 时 右 党 向 前 直 挫 ， 蒙 心 向 下 : 左 掌 后 摆 ， 人 掌心 高 后 ， 有 目 视 
汕 掌 。 〈 图 86) 
@ 右 脚 落 地 ， 左 脚 不 落地 ， 目 视 右 党 。 〈 图 87》 


，35 "| 


图 88 加 89 
@@ 左 脚 向 后 落 步 ， 同 时 向 左 转 体 成 右 弓 步 ， 收 左 掌 于 硒 - 
际 ， 迷 心 向 上 ， 面 向 西 时 右 掌 由 后 经 助 下 向 前 迭出 ， 掌 心 向 
下 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 88) 
@ 向 左 转 体 随 之 右 脚 向 后 跨 步 ， 面 向 北 时 变 马 步 ， 同 时 
双 掌 经 肋 下 向 两 笛 推 出 ， 掌 心 向 外 ， 目 随 右 掌 。 〈 图 89) 
要 点 ， 击 步 腾 跳 及 挫 掌 要 协调 有 力 。 


32、 黑 虎 坐 山 式 

重心 上 移 向 左 转 体 左 似 : 
弓 步 形 ， 同 时 左 掌 由 下 向 后 - 
模 砍 ,掌心 向 左 , 右 掌 由 上 鲁 
下 揪 ， 党 心 向 下 ， 面向 西 , 
目 视 前 方 。〈 图 90) 


。36 . 


四 重心 前 移 提 右 脚 向 前 上 
RS、 步 ， 堪 脚 路 地 向 左 有 号 转 体 180"， 
fSN __- 左 脚 落地 后 成 右 虚 步 ， 面 向 东 ， 
同时 左 僻 上 绕 变 左上 勾 手 ， 勾 尖 
向 下 : 右 掌 由 下 上 挑 ， 掌 心 向 
边 NAN 外， 目 视 右 掌 。 〈 图 91) 
SS 要 点 ， 跃 步 挑 掌 要 协调 ， 


第 五 趟 


33、 退 步 引 者 

电 右 脚 向 后 撒 步 成 左 弓 步 ， 收 右 
和 擎 于 腰 际 ， 和 心 向 上 ， 左 手 同 时 变 和 党 
庙 肪 下 向 前 推出 ， 擎 心 向 前 且 与 肩 
平 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 92) 


& 
全 @@ 向 后 撤 左 脚 变 右 马 步 ， 收 
BY sn 的 
右 掌 ， 掌 心 向 前 ， 且 与 扁平 ， 目 
[ 视 右 滞 。 〈 图 93) 


SS< 一 一 


图 94 图 95 

全 向 后 撤 右 脚 变 左 弓 步 ， 收 右 党 于 腰 际 ， 人 掌心 向 上 ， 同 
时 推 左 掌 ， 党 心 向 前 ， 且 与 肩 平 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 947 

@@ 重 心 右 移 向 右 转 体 成 半 右 号 步 ， 右 掌上 挑 ! 左 掌 经 有 
前 下 砍 ， 目 视 右前 方 。〈 图 95) 

@@ 左 脚 并 步 成 左 工 步 ， 同 时 
右 掌 由 外 向 下 经 右 膝 前 变 勾 手 上 
点 ! 左 党 由 下 向 外 经 左 侧 脸 旁 变 
色 手 下 点 ， 与 右 勾 手 成 对 勾 式 ， 
目 视 左 勾 手 。 〈 图 96) 

要 点 ， 退 步 推 掌 要 志 速 连 
续 ， 力 在 掌 根 。 

34、 放 天 盖 地 


图 9 图 97 @@ 提 右 脚 ， 目 视 左 前 方 。《〈 图 


。38 。 


四 震 有 脚 ， 向 左 撒 左 及 变 右 

下 弓 步 ， 右 手 变 拳 收入 腰 际 ， 拳 心 
向 上 ， 左 手 变 手 卞 压 接近 地 面 ， 
掌心 向 下 ， 目 视 左手 。 《图 98) 


图 98 
四 重心 左 移 ， 左 掌 向 上 挑 架 于 头 
王 ， 和 掌心 向 前 , 右 腿 路 直 , 变 左 弓 步 ， 
右 拳 由 腰 际 冲 出 ， 源 心 向 下 ， 目 视 右 < 
汉 。 (图 99) 
要 点 ， 撤 脆 迅 速 ， 出 大 架 掌 要 有 
力 。 


图 99 


35、 有 网 程 千里 
二 重心 向 后 右 移 成 
左 半 虚 步 ， 左 掌 顺 右 小 
学 坑 下 辟 ， 擎 心 向 后 ， 
拳 变 繁 后 次， 掌心 向 身 
体 , 目 视 右 掌 。( 图 100) 
四 重心 移 至 右 彩 ， 
左 腿 上 提成 右 金鸡 独立 
步 ， 左 掌上 撩 变 勾 手 ， 
图 100 图 101. 色 尖 向 下 ， 右 党 上 挑 外 
展架 于 右上 侧 ， 擎 心 向 上 ， 面 向 东 ， 目 视 前 方 。 〈 图 101) 


。39 . 


国 重 心 前 移 ， 左 脚 向 前 
上 步 ， 左 勾 手 后 握 ， 右 党 由 
上 向 后 下 兜 ， 然 后 抄 掌 ， 掌 
心 向 上 ， 目 视 前 方 。 

(图 102) 


图 102 
轩 右 脚 向 前 跨 跃 ， 左 脚 
路 地 器 起 ， 右 掌上 儿 后 摆 ， 
掌心 向 右 上 方 ， 堪 掌 护 右 
~” 助 ， 掌 心 向 外 ， 目 视 右 人 掌 。 
图 103 《图 103》) 


轿 双 脚 落 地 成 半 马 步 ， 
面向 南 ， 目 视 左 前 方 。 
〈 图 1047 


40. ， 


。 @@ 重 心 左前 移 ， 成 左 己 

步 ， 左 车 -向 外 横 砍 收 至 腰 

际 ， 人 掌心 向 上 ， 右 舍 下 氛 经 

助 下 灰 涯 向 前 直 冲 ， 产 心 向 和 
下 ， 肯 杭 右 掌 。 〈 图 105) 5 


人 太 记 


图 105 


@@ 收 右 类 于 禾 际 ， 拳 心 向 上 ， 冲 左 拳 ， 拳 心 疝 下 ， 目 视 
左 拳 。〈 图 106) 

"全 收 左 源 于 腰 际 ， 源 心 向 上 ， 冲 右 产 ， 拳 心 向 下 ， 目 视 
右 举 ，《〈 图 107) 


要 点 ， 腾 跃 要 轻快 ， 三 拳 要 连续 出 拳 比肩 稍 高 。 


36. 金龙 探 
四 重心 十 移 ， 提 左 腿 ， 收 右 光 于 及 本 双手 变 龙 爪 ， 目 


视 左 上 方 。 〈 图 108) 
四 左 脚 向 左上 方 上 步 变 左 弓 步 ， 身 体 立 肩 向 在 便 锋 斜 ， 
双 爪 向 左上 方 抓 出 ， 爪 心 向 左上 方 ， 目 视 右 爪 。〈 图 309) 
要 点 ， 抓 爪 要 有 力 。 


图 108 
37. 嫌 龙 反 身 ， 


由 重心 上 右 移 ， 变 右 马 
步 ， 右 外 向 右 侧 反 抓 ， 爪 心 
向 下 ， 目 随 右 爪 ， 左 爪 随身 
上 抓 。〈 图 110) 


> 

生 下 an 5 二 
“emam 

一 了 


@ 省 瓜 由 下 向 胸 前 绕 
抓 ， 左 掌 由 上 经 左 侧 脸 旁 抓 
至 胸 前 后 提 左 中 ， 同 时 右 扑 
下 抓 ， 爪 心 向 下 ， 身 体 向 右 
侧 下 倾 ， 左 爪 上 返 ， 不 心 商 
上 ， 目 视 右 爪 。 (图 111) 

”要 点 ， 抓 爪 要 有 力 。 


图 111 


38. 玉女 寻 针 

鲈 重心 上 移 ， 左 脚 向 左 
侧 落 步 ， 左 爪 下 绕 ， 不 心 向 
下 ， 右 爪 上 绕 , 爪 心 向 下 ， 


目 视 左 前 方 。 (图 112) 


图 112 


四 重心 左 移 ， 右 脚 向 左前 方 上 步 ， 左 脚 后 弹 ， 右 服 变 曲 
， 同时 右 爪 变 剑 指 由 左 臂 前 绕 圆 弧 向 右 且 前 点 打 左 爪 变 剑 
指 上 架 ， 剑 指 心 向 上 ， 目 视 右 剑 指 。《〈 图 113 一 1) 

上 动作 从 北 看 。〈 图 113 一 2) 

要 点 ， 绕 手 。 弹 脚 及 点 指 动作 要 协调 。 


。 43 。 


39. 迎风 展 竺 

@ 向 左 路 左 脚 ， 重 心 左 移 ， 双 手 变 僻 ， 右 掌上 挑 ， 掌 心 . 
向 下 ， 左 掌 下 插 ， 掌 心 向 肉 ， 目 视 左 前 方 。 〈 图 114) 

国 上 右 脚 左 那 蹲 地 跳 起 ， 向 左 转 体 ， 同 时 右 掌 向 左上 ， 
撩 ， 掌 心 向 下 ， 左 闪 外 绕 至 左 肋 前 ， 掌 心 向 下 ， 左 脚尖 着 地 . 
成 形 如 右 己 步 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 115) 


图 .114 图 115 


图 向 左 转 体 ， 右 腿 足 直 成 左 弓 步 ， 双 掌 变 券 收 至 又 际 ， 
当心 向 上 ， 而 向 西 ， 目 视 前 方 。 〈 图 116) 

全 两 券 由 胁 前 向 两 侧 平 击 ， 目 视 前 方 。 〈 图 117) 

要 点 ， 穿 掌 转 体 要 协调 ， 击 双 源 要 有 力 。 


图 116 图 ”117 


40。 太公 钓 香 
@ 重 心 上 移 ， 收 右 甩 变 
布 高 炭 步 ， 面 向 北 ， 同 时 收 
双关 平 绕 至 胸 前 成 叉 人 党， 党 
心 向 外 ， 目 视 右 前 方 。 
(图 118) 


多重 心 下 移 ， 双 掌 下 辟 ， 右 脚 向 右 侧 跨 出 成 右 扑 步 ， 
同时 左 掌 由 跨 前 向 左上 方 穿 掌 ， 掌 心 向 上 ， 碳 掌 由 跨 前 频 右 - 
腿 前 穿 ， 擎 心 向 下 ， 目 视 右 繁 。 〈 图 119) 

转 重 心 向 右上 移 ， 左 腿 蹲 直 成 右 弓 步 ， 左 党 由 上 向 后 反 
氛 ， 掌 心 向 后 ， 右 秋 向 右前 方 上 挑 ， 掌 心 向 下 ， 目 视 右 掌 。 
(图 120) 


SS 


@@ 左 脚 向 前 踢 出 ， 右 腿 
变 直 ， 重 心 上 移 ， 左 党 前 
挑 ， 双 掌 在 头 上 击 响 ， 目 祝 
左 脚 。〈 图 121)》 


图 工 27 


@@ 右 脚 内 地 有 跨 起 ， 提 右 腿 向 前 弹 右 脚 ， 右 掌 击 右 脚面 ， 
左 党 变 勾 手 上 据 ， 勾 尖 向 下 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 122) 

@ 双 脚 落地 成 左 弓 步 ， 左 勾 手 变 掌 收 至 左 腰 际 ， 人 掌心 向 
-上 上。 目 视 右 掌 。 (图 123) 


说 123 


@ 右 党 变 勾 手 ， 在 右 侧 
抢 一 周 向 右前 方 下 打 ， 勾 尖 
向 下 ， 目 视 高 勾 手 。( 图 124) 

要 点 ， 穿 掌 起 身 ， 腾 空 
击 脚 要 快 ， 勾 打 要 有 力 。 


全 妙 。 


41.“ 风 疮 茶叶 

@ 提 右 息 向 左 腿 靠 乒 成 曲 形 ， 目 视 右 勾 手 。《〈 图 125) 

@ 和 震 右 脚 向 左 转 体 ， 向 左 后 侧 跨 步 变 左 弓 步 ， 同 时 双 
手 变 党 由 胸 前 向 左 侧 立 掌 双 推 ， 掌 心 向 外 ， 面 向 西 ， 目 视 
左 掌 。〈 图 126) 


图 125 团 126 
轿 重心 上 移 ， 双 掌 相 扣 ， 目 视 左 前 方 。 〈 图 127》 
@ 国 向 左 扭 硕 轩 体 ， 铀 时 直 起 右 了 腿 ， 右 党 后 护 ， 和 党 心 向 后 
。， 左 党 击 右 脚 ， 目 视 左 棠 。 〈 图 128》 


@@ 右 脚 落地 ， 左 党 向 下 反 打 ， 掌 心 向 上 ， 目 视 右 下 方 。 
(图 129) 

@@ 重 心 右 移 ， 向 左 侧 直 起 左 腿 ， 同 时 向 左 转 体 ， 左 党 向 
左 后 上 方 撩 打 ， 人 擎 心 向 前 ， 右 掌 随 身体 绕 至 左 助 前 ， 擎 心身 
左 ， 目 视 左 上 方 。 (图 130) 


GO 右 脚 路 地 向 左 转 体 腾 
起 ， 右 服 直 起 ， 右 脚 至 面前 
击 左 掌 ， 目 视 右 著 。 
(图 131) 


-rrmeremeseeerroert 一 一 一 一 一 一 一 -一 一 一 一 一 一 一 - 


全 右 脚 落地 转 体 成 右 弓 步 ， 双 驹 站 至 故 际 ， 敬 心 向 上 ， 
而 向 东 ， 目 视 前 方 。 (图 132) 

合肥 掌 由 两 肋 前 向 两 侧 年 接 ， 人 掌心 向 下 ， 目 视 前 方 。 
(图 135) 

要 点 ， 上 步 旋风 法 要 快 ， 弹 跳 要 六。 


图 132 
42. 己 步 撩 有 阴 
加 重心 上 移 ， 提 右 腿 9 


双 党 由 两 侧 向 族 前 插 掌 ， 目 
视 右 和 擎 。 〈 图 134) 
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他 圭 右 脚 ， 向 右 转 体 ， 周 时 提 左 腿 ， 右 党 向 右 后 反 打 ， 
裳 心 向 前 ， 左 擎 向 左上 方 扩 打 ， 目 视 左 前 方 。 〈 图 135》 

甸 向 左上 步 成 左 弓 步 ， 左 掌 下 绕 上 架 ， 掌 心 向 前 ， 右 党 
经 右 膀 这 变 勾 向 右前 方 氛 打 ， 勾 尖 向 上 、 目 视 右 勾 手 . 
《图 136) 

要 点 ， 晨 脚 、 勾 氛 要 有 力 。 


图 135 图 136 


43. 拉 己 射箭 
二 重心 后 移 ， 撤 左 腿 成 
左 播 步 ， 双手 变 擎 经 胸 前 向 


右 后 侧 立 掌 双 推 ， 掌 心 向 
外 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 137) 
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人 重心 上 移 疝 左 转 体 ， 
面向 北 时 ， 双 掌 外 砍 ， 目 视 
前 方 。 〈 图 138) 


图 138 
转 重 心 下 移 成 马 步 ， 双 掌 同 时 绕 至 胸 前 ， 左 掌 变 勾 手 向 
左 拉 ， 右 掌 变 拳 向 右 外 侧 击 出 ， 目 视 右 岸 。 〈 图 139 一 1) 
从 北 看 上 动作 时 。〈 图 139 一 2) 
要 点 ， 马 步 要 尽量 蹲 平 ， 出 拳 要 有 力 。 


44. 鲁 香 翻身 

@@ 重 心 上 移 ， 向 后 撤 左 腿 成 右 弓 步 ， 双 手 变 掌 由 胸 前 绕 
过 向 右 后 侧 立 掌 有 推 ， 掌 心 向 外 ， 上 月 随 右 和 党 。 〈 图 140) 

四 向 左 转 体 立夫 双 臂 至 前 前 ， 立 双 擎 ， 擎 心 向 前 掌 尖 辐 
上 ， 目 视 改 营 。〈 图 141) 


。， 52. ， 


图 140 图 141 
地 重心 前 移 ， 头 部 下 扎 ， 双 人 掌 护 于 头 部 ， 右 肩 先 地 ， 作 
前 入 翻 动作 。 〈 图 142) 
由 右 踊 跤 地， 前 滚 翻 起 身后 面向 西 ， 成 蹲 步 ， 双 掌 护 于 
头 上 ， 黎 心 向 上 ， 目 视 前 方 。 〈 图 143) 
要 点 ， 滚 翻 时 全 身 收拢 。 


图 142 
45. 维 魔 展 起 
仆 提 右 脚 ， 双 党 收 于 天 际 ， 和 掌心 向 上 ， 目 视 左 前 方 。 


《图 1447 


。53 . 


sse 是 re woessemneenssame snrvre 


@ 瀑 右 脚 ， 左 脚 向 前 上 半 步 成 左上 庶 步 ， 双 党 向 两 便 推 
出 ， 裳 心 向 外 ， 目 视 堪 前 方 。 (图 145) 
要 点 ， 震 脚 和 推 双 擎 要 用 力 。 


第 七 趟 


46. 超 岛 飞 期 

志 重 心 前 上 移 ， 右 脚 上 
步 成 右 弓 步 稍 高 ， 左 党 由 下 
上 挑 ， 擎 心 向 左 ， 右 掌 向 后 
下 狗 ， 千 心 向 下 ， 目 视 左前 


方 。 (图 146)》 


图 146 
四 重心 前 移 ， 上 所 左 甩 ， 右 脚 用 力 鹭 地 腾 起 ， 同 时 左 党 
下 扩 ， 和 掌心 向 外 ， 右 掌上 挑 ， 裳 心 向 右前 方 ， 目 祝 左 前 方 ， 
(图 147) 
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-图 双 脚 自然 落地 成 行走 步 ， 目 视 前 方 。〈 图 148) 


图 147 图 148 
@@ 右 脚 上 步 ， 目 视 前 方 。 〈 图 149) 
@@ 提 左 跟 向 右 甩 扣 左 脚 ， 向 右 转 体 ， 面 向 北 时 ， 左 掌 背 
击 打 右 掌心 ， 掌 心 向 前 ， 目 视 前 方 。 〈 图 150) 


55 ， 


son in 有 的 玫 oarrpagoepena 


合 右 丢 踊 地 腾 起 ， 向 右 转 体 ， 右 腿 向 右 直 起 ， 双 掌 击 打 
右 脚 而， 骨 视 右 掌 。 〈 图 151) 

全 右 闭 向 右 筑 曙 打 ， 向 右 转 体 ， 双 璧 自然 右 摆 ， 人 掌心 向 
下 ， 目 陆 右 脚 ， 交 脚 落 地 ， 面 向 南 。 〈 图 152)7 

要 点 ， 摆 掌 呈 跃 要 协调 ， 外 摆 腿 要 扭 采 ， 使 得 摆 腿 
有 力 。 


47。 马 步 单 硝 

重心 下 移 成 马 步 ， 右 
掌 变色 手 缠绕 后 打 ， 色 人 尖 疝 
后 ， 左 掌 立 于 右 肩 下 ， 舍 心 
向 外， 指 尖 向 胸 ， 目 视 左 
方 。 (图 153) 


。 56 ， 


48. 起 僧 反 掌 

@ 重 心 上 移 ， 向 右 转 体 ， 后 激 右 肢 ， 民 在 污 步 ， 左 堂 收 
至 及 际 ， 人 掌心 向 上 ， 布 匀 手 变 掌 册 胸 前 向 外 反 打 ， 和 心 向 . 
上 ， 目 视 右 和 车。 〈 图 154) 加 

鸭 收 右 掌 于 腰 际 ， 和 掌心 向 上 ， 左 立 擎 推出 ， 掌 心 向 外 ， 
目 视 左 党。 (图 155) 


? 
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六 六 


NS 


图 154 图 155 


电 重心 右 移 ， 向 右 转 


体 成 右 弓 步 ， 左 洁 向 右 捧 号 
打 ， 收 至 腰 际 ， 掌心 向 上 ， 示 MA 
右 掌 由 肋 下 向 右 外 侧 反 打 ， 1/ 从 


掌心 向 上 ， 目 视 右 掌 。 7 

(图 156) 一 人 
要 点 ， 推 党 拥 步 要 协 Le | 

调 ， 反 滞 要 有 力 。 


<。 57 。 


本 


49， 七 星 摆 斗 

四 左 掌 由 胸 前 上 撩 外 架 ， 和 掌心 向 上 ， 同 时 重心 左 移 ， 
面向 北 时 变 马 步 ， 右 掌 向 胸 内 扣 击 打 右 膀 ， 目 视 右 掌 。 
(图 157》 

四 右 裳 上架 ， 擎 心 向 上 ， 左 裳 击 左 腑 ， 目 视 左 裳 。 
《图 158) 


图 左 滞 上 架 ， 掌 心 向 
上 ， 重 心 上 移 ， 外 提 右 脚 ， 
右 掌 击 打 右 脚 外 侧 ， 左 腿 弯 
曲 。 目 视 布 党 。 〈 图 159) 
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四 左 和 脚 叶 地 跳 起 后 弹 ， 右 掌 击 打 左 脚跟 ， 目 视 右 掌 。 
《图 160) 

@@ 右 脚 落地 ， 左 脚 向 前 中 出 ， 右 手背 击 打 左手 掌 ， 双 光 
在 头 部 击 响 ， 和 掌心 向 前 ， 目 视 左 脚 。〈 图 161)》 


@@ 右 脚 路 地 四 起 ， 提 右 
跨 右 脚 向 前 弹出 ， 右 党 击 打 
右 脚面 ， 左 掌 变 勾 手 上 举 ， 
勾 尖 向 下 ， 和 目 视 右 掌 。 
《图 162) 


。 59 ， 


@ 双 脚 落 地 变 行走 步 ， 重 心 在 左 肢 ， 右 掌上 拱 ， 亿 心 疝 
前 。 (图 163) 

图 右 脚 上 步 向 左 铸 体 ， 布 擎 向 左前 方 下 揪 ， 党 心 向 左 ; 
左手 变 掌 向 左 后 上 挑 ， 擎 心 向 前 ， 疝 时 向 左 后 方 直 起 左 腿 ， 
目 视 左上 方 。 〈 图 164) 


@@ 右 脚 路 地 腾 起 ， 向 左 
转 体 ， 右 腿 直 起 ， 右 脚掌 击 
打 左 掌 ， 目 视 左 掌 。 

《图 165) 


国 向 左 转 体 双 脚 落 地 ， 
左 掌 随 转 体 下 摆 向 左上 方 所 
起 ， 和 车 心 向 下 ， 面 王 南 ， 目 
视 右 前 方 。 “图 166) 

要 点 ;七 响 要 途 续 ， 起 
跳 飞 脚 及 旋风 脚 要 高 、 快 。 


50. 祖师 点 将 

重心 下 移 变 马 步 ， 右 冤 
变 大 上 架 ， 产 心间 前， 左 党 
由 胸 前 下 按 成 立 掌 ， 指 尖 向 
上 ， 掌 心 向 有 ， 目 视 前 方 。 
(图 167) 


541。 流星 赶 月 
人 重心 向 左 前 移 转 
体 ， 左 掌 由 胸 前 向 左 后 方 
直 和 车 横 砍 至 左 肋 后 ， 同 时 “ 
起 右 脚 向 前 跨 跃 ， 左 脚 路 “二 
地 腾 起 ， 右 拳 由 肋 下 直 冲 
出 ， 拳 心 向 下 ， 目 视 右 人 
拳 。 (图 168) 图 168 


。 6 ， 


四 右 脚 落地 ， 向 左 转 体 ， 左 脚 落 于 后 侧 ， 面 向 西 成 右 弓 
步 ， 同 时 右 产 由 助 下 向 前 钟 出 ， 拳 心 向 下 ， 目 视 右 拳 。 
〈 图 169) 

@@ 重 心 左 移 ， 向 左 转 体 ， 面 向 南 时 变 马 步 ， 右 拳 上 架 ， 
姑 心 向 前 ; 左 裳 经 有 验 前 下 压 护 于 右 肩 ， 目 视 左 方 。( 图 170) 

要 点 ， 跨 步 腾 跃 和 冲 拳 快 似 芒 垦 。 


52.。 翻 江 个 海 
”名 重 心 上 移 ， 提 右 且 向 
右 转 体 ， 右 源 变 党 后 次 ， 掌 
心 向 后 ， 左 党 由 胸 前 向 外 挑 
掌 ， 目 视 左 前 方 。( 图 171) 


四 竺 右 脚 ， 左 和 脚 向 前 上 
半 步 成 左 虚 步 ， 双 掌 同时 向 
右 肤 前 又 臂 下 砍 ， 目 视 右 
掌 。 〈 图 172) 

要 点 ， 震 脚 ， 砍 党 要 
有 力 。 


53， 灵 猜 扑 鼠 


四 重心 前 移 成 左 弓 步 ， 双 耀平 并 前 挫 ， 人 党 与 由 齐 ， 裳 心 
向 上 ， 目 视 双 掌 。 〈 图 173) 

@@ 右 脚 上 步 ， 双 掌 立 圆 后 绕 由 肋 下 向 前 挫 ， 和 与 腹 平 ， 
目 视 双 党。 〈 图 174) 
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@@ 上 左 脚 形 似 左 弓 步 ， 后 腿 落 二， 目 视 右 窜 。( 图 175) 
人 @@ 起 有 展 小 路， 左 脚 路 违 联 已， 民营 变 勾 手 由 外 侧 上 
项 ， 勾 尖 癌 下 ， 目 视 右 下 方 。 〈 图 176) 


175 图 176 
轿 双 脚 落 地 形 似 左 坎 


步 ， 双 勾 手 下 打 ， 勾 尖 向 
下 ， 且 祝 右 色 手 。( 图 177) 

要 点 ， 跳 跃 轻 如 灵猫 ， 
扑 打 要 有 力 。 


54. 童子 抱 琴 

一 @ 重 心 上 移 ， 后 匠 左 腿 ， 成 右 弓 步 ， 双 手 变 侣 ， 右 掌 收 
于 肋 下 ， 掌 心 向 上 ， 左 掌上 挑 ， 掌 背 向 南 ， 目 视 左 掌 。 

(图 178) 


。 64 . 


园 向 左 所 到 转 体 ， 右 掌上 抱 ， 掌 心 向 南 ， 堪 掌 向 怀 中 抱 
于 右 助 下 ， 擎 心 疝 上 上 ， 目 视 左 前 方 。 “了 儿 179) 
要 点 :， 抱 稼 晃 腰 叫 力 。 


55. 人 旬 转 蓝 坤 

志 重 心 右上 移 提 左 腿 ， 
右 掌 下 砍 ， 掌 心 向 南 ， 左 掌 
上 扩 ， 移 心 向 西 ， 右 腿 稍 
曲 ， 目 视 左 下 方 。( 图 180) 
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仓 右 脚 路 地 腾 起 向 右 转 体 ， 左 党 由 上 向 前 检 打 ， 目 视 右 
下 方 。〈 图 181) 

他 双 脚 落地 成 左 仆 步 ， 左 掌 在 左 甩 前 抢 拍 地 ， 右 掌 变色 
手 外 了 项 ， 色 尖 向 后 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 182) 


图 重心 左上 移 ， 变 左 弓 
步 ， 左 掌上 架 于 头 上 ， 千 心 
向 西 ， 指 尖 向 北 ， 右 色 手 变 
拳 由 肋 下 直 冲 出 ， 目 视 右 
源 。 (图 183) 


加 重心 右 移 ， 向 右 转 体 ， 提 左 妥 向 右 腿 靠拢 下 蹲 成 左 丁 
步 ， 右 拳 收 至 腰 际 ， 拳 心 向 上 左 掌 由头 上 经 面前 下 按 ， 立 
于 胸 前 ， 掌 心 向 右 ， 党 尖 向 上 ， 目 视 左 党 。 〈 图 184 一 1) 
从 北 看 上 动作 。 《图 134 一 2) 

要 点 ， 转 体 腾 跃 要 快 ， 仆 步 要 低 ， 架 打 要 迅速 有 力 。 


184 一 1 


56。 友 操 右 拦 

过 重心 上 移 ， 疝 左 跨 左 
肢 ， 成 左 弓 步 ， 双 立 掌 经 胸 
前 向 左 推出 ， 党 尖 向 上 ， 磊 
擎 心 向 西 ， 右 掌 心 向 南 ， 目 
视 左 掌 。 〈 图 185) 
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@ 向 后 撤 左 脚 成 左 撕 人 
步 , 同时 间 右 扭 玻 , 双 立 掌 同 一 关 ca 轴 
时 由 胸 前 向 后 推出 ， 掌 类 向 人 AL_ -一 于 
上 ， 右 擎 心 向 东 ， 左 掌心 向 生态 
南 ， 目 视 右 掌 。 (图 186) 
要 点 ， 插 步 要 稳 ， 推 双 多 


掌 要 有 力 。 


57。 和 白 狭 献 果 


四 向 左 转 体 180"， 重 心 左 移 ， 双 臂 伸 直 ， 双 和 掌 横扫 ， 向 
左上 方 撩 打 ， 掌 心 问 前 ， 目 视 右 前 方 。〈 图 187) 

@ 重 心 前 移 ， 右 脚 向 左 上 步 ， 左 掌 架 于 头 上 ， 舍 心 向 
上 上 ， 同 时 左 脚 提起 后 弹 ， 右 掌 变 勾 手 向 左 后 侧 勾 打 ， 勾 尖 向 
后 ， 目 随 右 勾 手 。 〈 图 188) 

要 点 ， 转 体 后 弹 和 勾 打 要 协调 有 力 。 


58. 丹 风 朝阳 

电 左 脚 向 前 上 步 ， 积 右 转 体面 南 南 对， 左 牧 下 按 ， 煞 心 
向 下 右 掌 由 肋 下 向 上 扎 打 ， 掌 心身 南 ， 目 视 在 前 方 。 
〈 图 189) 

四 以 左 革 为 轴 ， 向 右 转 体 ， 否 时 商 后 撤 在 脚 ， 右 掌 后 
砍 ， 人 掌心 向 后 ， 左 掌上 所 ， 千 心 回 东 ， 目 视 右 方 。( 图 190) 


地 左 脚 向 回 撤 半 步 成 左 
高 虚 步 ， 左 掌 下 按 收 于 助 下 
， 擎 心 向 下 ， 右 掌 上 架 ， 目 
视 左 前 方 。 〈 图 191) 

要 点 ; 转 体 、 架 和 擎 要 
协调 。 


59. 野马 大 腾 

人 由 左 脚 向 左 跨 半 步 ， 左 掌 向 前 翻 掌 点 出 ， 掌 心 向 上 ， 目 
视 左 棠 。 〈 图 192) | 

四 重心 左 移 ， 左 脚 蹲 地 ， 向 左 击 步 腾 起 ， 双 掌 收 于 用 
际 ， 驹 心 向 上 ， 目 视 左 前 方 。 〈 图 193) 


图 192 


@@ 双 脚 落地 成 行走 步 ， 
目 视 左 前 方 。〈 图 194) 


图 194 
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国 重 心 左 移 ， 提 右 脚 ， 目 视 左前 方 。 (图 195》 
国 重 心 右 移 ， 震 右 脚 成 左 虚 步 ， 双 掌 里 翻 辕 腥 前 变 虎 
爪 ， 爪 心 向 前 ， 目 视 前 方 。 〈 图 196) 


人 @ 左 脚 向 左上 步 ， 变 左 弓 步 ， 双 爪 前 抓 ， 爪 与 扁平 ， 爪 
心 网 前 ， 目 视 右 爪 。 《“ 园 197) 

@@ 重 心 后 移 ， 撤 左 财 成 左 处 步 ， 双 爪 回 抓 收 至 腹 前 ， 爪 
心 向 前 ， 目 视 右 丰 。 〈 图 198) 
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@@ 重 心 上 移 ; 提 左 腿 变 
右 金鸡 独立 步 ， 双 爪 由 腹 前 
收 至 胸 前 变 双色 手 向 前 预 
打 ， 勾 尖 间 下 ， 目 视 右 写 
手 。 〈 疼 199 ) 

要 点 ， 腾 跃 要 轻 ， 双 抓 
和 多 打 要 有 力 。 


60， 着 水 行 自 

四 左 脚 落地 ， 右 脚 向 前 上 上 步 ， 左 色 和 手下 名， 勾玉 向 下 
右 色 手 变 掌 上 撩 ， 营 心 向 蓄 ， 目 视 左 久 竹 。 “和 赂 z00) 

包 人 向 右 转 体 ， 提 左 奶 ， 左 脚 绕 庙 中 截 踊 ， 脚 莹 向 外 ， 禾 
跟 朝 南 ， 右 掌 外 展 上 架 ， 掌 心 向 上 ， 左 勾 手 后 打 ， 勾 尖 向 
上 上 ， 目 随 左 勾 手 。 (图 201) . 


par aaaerraeeraserinasenerrnrsrrereeeeereorereeeereeereerreetee ee 一 一- 


翅 左 脚 向 后 落 步 ， 同 时 以 右 脚 为 轴 向 左 转 体 成 左 弓 步 ; 
右 掌 翻 掌 ， 掌 心 向 前 ， 左 勾 手 变 掌 ， 掌 心 向 下 ， 目 视 左前 
。 方 。 (图 202) 

人 向 左 转 体 提 右 腿 ， 右 脚 绕 左 腿 截 踢 ， 左 党 上架， 掌心 
向 上 ， 右 掌 变 勾 手 经 胸 前 向 后 勾 打 ， 勾 尖 向 后 ， 目 随 勾 手 。 
(图 203) 


图 202 图 203 


他 右 脚 向 后 落 步 成 左 弓 
步 ， 面 向 东 时 ， 左 掌 经 胸 
前 ， 右 掌 经 助 下 向 前 上 方 推 
出 ， 左 掌 在 上， 和 掌 心 向 前 ， 
指 尖 朝 南 ， 右 掌心 向 前 ， 指 
尖 向 上 ， 目 视 右 掌 。 
(图 204) 
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@@ 左 嘟 向 后 撤 步 成 左 播 
步 ， 同 暑 双 掌 经 胸 前 由 右 助 
下 向 后 上 方 立 黎 推 出， 人 擎 心 
向 右上 方 ， 目 视 右 掌 。 

《图 205) 

要 点 ， 截 踢 要 站 稳 ， 撤 

步 推 党 要 协调 有 力 。 


61. 大 果 

人 向 左 转 体 270" 同 时 重心 左 移 成 形似 左 弓 步 ， 双 各 直 伸 
随 转 体 横扫 ， 双 掌 立 扫 ， 驹 心 向 外 ， 指 尖 向 上 ， 目 视 右 繁 。 
(图 206) | 
轩 双 腿 变 曲 ， 右 腿 向 左 腿 稍 靠拢 ， 身 体 下 蹲 成 右 软 
步 。 双 人 掌 收 于 用 际 变 拳 ， 源 心 向 上 ， 目 视 前 方 。〈 图 207) 
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侠 双 拳 由 助 下 向 两 便 击 
出 ， 拳 比 肩 稍 高 ， 拳 心 向 . 
下 ， 目 视 右 岸 。 (图 208) 

要 点 ， 软 步 要 稳 ， 出 双 
雪 要 有 力 。 


62. 人 馈 虎 扑 食 

电 以 右 脚 为 轴 向 右 转 体 180"， 同 时 重心 上 移 ， 双 娠 变 勾 
手 向 上 氛 打 ， 勾 尖 向 下 ， 目 视 右 勾 手 。 〈 图 209) 

四 左 脚 向 前 上 步 ， 重 心 下 移 成 左 朵 步 ， 双 勾 手 下 打 ， 多 
尖 向 下 ， 目 视 右 勾 手 。 〈 图 210) 


图 209 图 210 


人 @ 右 脚 响 地 直上 腾 起 ， 双 勾 手 向 上 项 打 ， 匈 尖 向 下 ， 目 
视 脚 下 方 。 〈 图 211) 
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介 双 脚 洲 地 成 左 仆 步 ， 同 时 双 匀 直 臂 下 打 ， 右 色 手 经 胸 
前 向 右上 方 顶 挑 ， 勾 尖 向 下 ， 堪 勾 手 至 胸 前 变 立 掌 ， 掌 心 向 
右 ， 指 尖 向 上 ， 目 视 左前 方 。 (图 212) 


图 211 图 212 
@@ 重 心 左 移 转 体 变 左 弓 ， 


步 ， 同 时 左 党 向 外 横 搂 至 肋 
下 变色 手 ， 勾 尖 向 下 ， 右 色 
手 经 在 号 下 向 前 顶 出 ， 勾 背 
比肩 稍 高 ， 勾 尖 向 下 ， 目 视 
右 勾 和 手 。 〈 图 213) 
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加 和 下心 右 移 提 左 昭 变 右 金 鸡 独 立 步 ， 右 勾 手 收 至 右 记 
前 ， 和 大 向 下 ， 勾 背 向 外 ， 左 勾 手 各 藤 珊 洒 ， 勾 尖 向 下 ， 勾 
稍 比 肩 入 高 ， 目 视 左 色 手 。 〈 图 214) 

@ 左 肢 落 步 成 形似 左 弓 步 ， 右 勾 手 向 前 顶 出 ， 勾 尖 向 
下 ， 目 视 右 匀 手 。 〈 图 215) 


@@ 起 右 脚 向 前 跨 
跃 ， 左 脚 蹲 地 向 前 箭 步 
腾 起 ， 同 时 双色 后 摆 变 
掌上 撩 外 展 ， 掌 心 向 
下 ， 目 视 右 下 方 。 
(图 216) 
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@@ 双 脚 落地 成 蹲 步 ， 双 
党 由 外 向 前 下 方 拘 式 锁 喉 ， 
目 视 双 手 之 间 。 〈 图 217) 

要 点 ， 仆 步 起 身 要 快 ， 
邹 打 、 顶 打 、 锁 只 要 迅 速 
有 力 。 


图 217 


63. 十 枝 莲 花 

全 重心 上 移 向 后 撤 左 脚 ， 同 时 向 左 转 体 双 手 成 党 ， 右 党 
经 左 蔷 上 绕 氛 至 头 上 上， 掌心 向 上 ， 左 掌 横扫 至 身后 ， 和 掌心 向 
身体 ， 目 视 左 前 方 。 〈 图 218) 

@@ 右 脚 向 前 上 步 ， 同 时 转 体 180" 撤 左 脚 成 右 弓 步 ， 右 掌 
外 绕 横 砍 ， 掌 心 向 上 ， 目 随 右 掌 ， 左 党 由 吃 部 下 播 外 摆 。 
(图 219) 
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仿 重 心 左 移 ， 转 休 180 " 成 左 弓 步 ， 右 党 绕 头 环 扫 一 周 
与 左 党 立 叉 身 前 ， 掌 与 肩 平 ， 擎 心 向 外 ， 目 视 右 前 方 。 
(图 220) 

人 多 向 各 上 方 上 右 丢 ， 面 向 南 成 左 弓 步 ， 双 此 上 毗 外 砍 收 
至 身 前 又 立 千 ， 掌 与 胸 平 ， 掌 心 向 外 ， 目 视 前 方 。( 图 221) 

要 点 ， 撤 步 转 体 与 绕 手 砍 掌 要 协调 。 


图 220 


64， 指南 针 

中 重心 上 移 ， 左 脚 稍 癌 
后 拉 ， 双 党 上架 与 头 上 成 平 
叉 洁 ， 掌 心间 前 ， 目 视 前 
方 。〈 图 222) 
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@@ 撤 左 脚 并 步 ， 成 立正 
姿 式 ， 双 党 向 外 后 下 劈 收 至 
腰 际 变 剑 指 ， 左 剑 指 心 向 
上 ， 右 剑 指 由 肋 下 向 前 氛 
所 ， 剑 指 心 向 下 ， 目 视 右 剑 
指 。 (图 223) 

要 点 ， 臂 掌 ， 挫 指 要 
有 力 。 


收 式 : 合掌 还 原 

也 右 脚 向 后 撤 一 步 ， 双 手 变 掌上 姚 外 展 ， 再 向 下 扩 ， 右 
掌心 向 下 ， 左 掌心 向 右 ， 目 视 前 方 。〈 图 224) 

四 左 脚 后 撤 ， 双 脚 并 拢 ， 双 掌 合 于 胸 前 ， 目 视 掌 尖 。 
《图 225) 


